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Аннотация. В статье рассматривается использование суточного бюджета 
времени студентами медицинского и гуманитарных ВУЗов. В результате 
анализа полученных данных будет сделан вывод о соблюдении учащимися 
рекомендуемых норм распределения времени с точки зрения здорового образа 
жизни.  
Annotation. The article discusses the use of the daily time budget by students 
of medical and humanitarian universities. As a result of the analysis of the obtained 
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data, it will be concluded that the students observe the recommended norms for the 
distribution of time in terms of a healthy lifestyle. 
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Введение 
Здоровый образ жизни является основой профилактики большинства 
заболеваний. Одним из главных его аспектов является режим дня и здоровый, 
полноценный ночной сон. Продолжительность сна является индивидуальной 
для каждого человека и зависит от возраста, пола, образа жизни и характера 
человека. Однако согласно последним исследованиям Национального Фонда 
Сна США (National Sleep Foundation, NSF) продолжительность сна для людей в 
возрасте 18 – 25 лет должна составлять 7-9 часов в сутки. Также согласно 
данному исследованию крайне не рекомендуется спать меньше 6 часов. [5] 
Если в течение нескольких суток не соблюдать данные нормы, то у человека в 
течение дня часто болит и кружится голова, быстро устают и сохнут глаза, 
появляется чувство вялости и общей слабости. Если недостаток сна сохраняется 
более продолжительное время, могут проявляться более серьезные симптомы. 
Например: повышенное давление, ослабление иммунной системы и накопление 
лишнего веса. [1] 
Для студента медицинского университета особенно важно знать и 
придерживаться принципов здорового образа жизни, т.к.  согласно требованиям 
ФГОС ВО по специальности «Лечебное дело»  п. 5.4. «…выпускник, 
освоивший программу специалитета, должен обладать профессиональными 
компетенциями, соответствующими виду (видам) профессиональной 
деятельности, на который (которые) ориентирована программа специалитета:  
способностью и готовностью к осуществлению комплекса мероприятий, 
направленных на сохранение и укрепление здоровья и включающих в себя 
формирование здорового образа жизни, предупреждение возникновения и (или) 
распространения заболеваний…» (ПК-1).  Студент во время обучения должен 
не только знать все о ЗОЖ, но и научиться мотивировать пациентов к ведению 
ЗОЖ [3]. Возникает вопрос, сможет ли будущий врач быть убедительным для 
пациента в том, что сам считает не важным или второстепенным. 
Бюджет времени представляет собой распределение фонда времени (24 
часа в сутки) студентов по направлениям его использования, состоит из 
рабочего и внерабочего времени. Он позволяет определить, каковы затраты 
времени на осуществление различных видов деятельности человека. [2]  
Цель исследования – изучить и сравнить распределение бюджета 
времени студентами разных вузов. 
Материалы и методы исследования 
В исследовании принимало участие 238 студентов 1-го курса УГМУ 
(Уральский государственный медицинский университет) и 136 студентов 
первых курсов гуманитарных ВУЗов: УрФУ (Уральский федеральный 
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университет, специальности: журналистика, история и востоковедение и 
африканистика), УрГАХУ (Уральский государственный архитектурно-
художественный университет, специальность: архитектура), КГУ (Курганский 
государственный университет, специальность: дизайн и журналистика).  Для 
реализации цели исследования была составлена анкета, вопросы которой 
составлены по следующим критериям:  
-количество часов, затрачиваемых на учебу, домашнее задание и сон 
-использование внеучебного времени 
-является ли объем домашнего задания помехой здоровому сну 
 Результаты исследования и их обсуждение 
Таблица 1 
 Использование суточного бюджета времени студентами 
 По результатам опроса (Таблица 1) лишь у 46% студентов УГМУ 
продолжительность сна в норме и составляет более 7 часов. Среди студентов 
гуманитарных специальностей 72% учащихся соблюдают рекомендации по 
продолжительности сна.  
Опрос показал, что 48% студентов медицинского ВУЗа проводят на 
занятиях больше 6 часов в день. Столько же времени занятиям уделяют лишь 
20% студентов гуманитарных направлений.  
Среди студентов УГМУ 55% тратит на домашнее задание более 3 часов в 
день. Лишь 27% учащихся гуманитарных ВУЗов приходится уделять 
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Рис. 1 Распределение внеучебного времени 
На рисунке 1 видно, что у 53% опрошенных студентов-медиков 
домашнее задание занимает больше всего внеучебного времени. На втором 
месте находится вариант «социальные сети», который выбрали 24% 
опрошенных. На работу по дому значительную часть внеучебного времени 
тратят лишь 12% студентов УГМУ. 
У студентов гуманитарных направлений распределение отличается: 
вариант «домашнее задание» выбрали лишь 26% опрошенных, «социальные 
сети» - 28%, а работе по дому большую часть внеучебного времени уделяют 
14% опрошенных.   
Полноценно отдохнуть (встретиться с друзьями, поиграть в 
компьютерные игры или уделить внимание другим делам) во внеучебное время 
могут себе позволить 32% опрошенных гуманитариев и лишь 11% студентов-
медиков. 
По результатам опроса 32% студентов УГМУ считают, что домашнее 
задание мешает их здоровому сну. Среди гуманитариев с этим утверждением 
согласилось лишь 15% опрошенных.  
Выводы  
Различия в распределении суточного бюджета времени у студентов 
медицинского и гуманитарных ВУЗов указывают на то, что студенты УГМУ 
тратят значительно больше времени на учебные занятия и выполнение 
домашнего задания. Возможно, это объясняется тем, что значительная часть 
материала отводится на самостоятельное изучение, зачастую самостоятельную 
работу студенты выполняют в ущерб здоровому сну.  
Студенту медику, необходимо в первую очередь заботится о своем 
здоровье. Будущий врач сможет эффективно формировать у пациентов навыки 
здорового образа жизни только в том случае, если сам будет считать их 
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Данное исследование может послужить основой для более детального 
изучения рационального использования студентами УГМУ суточного бюджета 
времени в соответствии с рекомендациями и нормами здорового образа жизни. 
Решение проблемы возможно через обучение студентов основам тайм-
менеджмента, различным мнемотехникам, а также использование 
преподавателями инновационных технологий обучения.  
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